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WIE GESTALTE ICH EINEN HALBROHKOSTTISCH
EINFACH UND GUT! (Fortsetzung.)

Blumenkohl wird in kleine Bliimchen geschnitten und
roh (ohne Wasserzusatz) in Ol oder Nussella mit Zwiebeln ge-
dimpft. Zum Wiirzen nehme man Lauchpulver und wenn es noch
nicht wiirzig genug ist, ganz wenig Vitam-R.

Spinat wird auf die gleiche Weise roh gedampft, ebenfalls
ohne einen Tropfen Wasser, denn letzteres macht ihn bitter. Nur
muss Spinat ziemlich Knoblauch in das Ol beigefiigt erhalten,
sowie auch etwas Zwiebeln. Wiirzen kann man es nach Geschmack
mit Selleriepulver (micht zu verwechseln mit Selleriesalz) und
etwas Vitam-R.

REZEPTE ZUR VERWERTUNG VON BIRNEN U, QUITTEN.

Birnen-und Quittenmarksalat.

Reichlich hat uns der Herbst mit Obst bedacht. Im Keller
liegt der wohltuende Segen, der trotz den eifrigen Kinderziahnen
nicht rasch genug abnimmt, denn schon beginnen die Birnen ein
Runzelkleidchen anzuziehen und die Kinderhdndchen greifen lieber
zu den frischglatten Apfelbickchen. Was beginnen mit dem wert-
vollen Fleisch und Saft der erfrischenden Birnen? Man zieht
ihnen einfach das Runzelkleidchen ab, und raspelt das Birnenmark
auf der Bircherraffel in den Saft von einer halben Zitrone und
einigen Mandarinchen hinein, siisst wenn notig nach Bediirfnis
mit Rohrzucker oder etwas Honig. Das Beimengen von Niissen
und Rosinen erhoht Wert und Schmackhaftigkeit. Garniert man
die Platte je nach Geschmack mit halben Nusskernen, Mandarinen-
schnitzen und Datteln, so hat man mit etwas Flocken oder Voll-
kornbrot und Nussa ein Mahl, das jeder Gaumen liebt.

Das Gleiche kann auch mit Apfel- oder Quittenmark vor-
genommen werden.

Birnen- oder Quittenauflauf.

Vollkornbrot wird in Milch eingeweicht und durch die
Wedroh-Maschine gedreht, gesiisst, Nussa, Weinbeeren und Ro-
sinen, nebst Niissen beigegeben und in eine mit Nussa ausge-
strichene Form gebracht und zwar so, dass ein Teil der Masse
zirka fingerdick Boden und Rand der Form bedecken. Den Rest
aber vermengt man mit reichlich Birnen- oder Quittenmark, vor-
teilhaft auch mit Quittenmarmelade in Schnitzen und fiillt die
Form damit vollends aus. Man iibergiesst das ganze mit etwas
Rahm und bidckt den Auflauf bei gleichmiassiger Hitze im Ofen
schon braun.
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